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本周三（9月21日）是世界腦退化症日，

今期筆者會為大家介紹一下這個病。根據醫

管局2017年的數據，本港65歲以上人士患上認知障

礙症（又稱腦退化症）的有超過10萬人，但透過專

業醫護人員作評估及確診的，可能只有約2萬人，即

可能有超過八成的潛在個案未被正式診斷，而根據一

些學術研究估計，到了2039年，60歲以上的人群中，

有超過30萬人有腦退化症，其中有些是睡眠不足而

導致髓海虧虛；這個病對患者、家屬及社會均造成一

定負擔，如果我們能及早認知、了解，無論對患者、

家屬及社會均有幫助。
◆文︰香港中醫學會彭愉康博士
圖︰彭愉康、資料圖片、網上圖片

張太近日為日漸變大的「富
貴包」煩惱，茶飯不思、夜不
成眠，我為她製膏藥治療，富
貴包消除了，才回復正常的⽣
活。
⽣活中我們經常會看到頸部

有一個「大包」的人，因為大
多數是那些比較富態，體型較
胖的人患有，所以老百姓通常
叫它「富貴包」。
從中醫來看，「富貴包」對
應大椎穴，因為大椎穴是人
體的十字路口，有承上啟下
的作用，大椎穴不通，氣血不
能上榮於頭部。
而從解剖學的角度來講，富

貴包通常是指第六頸椎到第三
胸椎中的突起，是頸椎和胸椎
交界處突出的一個形態問題，
頸部大包中既有增⽣的軟組
織，也包括骨骼（椎體的棘
突）的突出和脂肪化的肌肉組
織。
「富貴包」最主要是日常不

良姿勢造成的。例如，長期低
頭伏案玩電腦、手機，低頭
走路、含胸駝背，導致頸胸結
合處的肌肉緊張、痙攣、增
厚，就形成了大家看到或親身
感受到的肉鼓包。
「富貴包」會使頭項僵硬、
疼痛、有沉重感，上背部廣泛
酸痛，「富貴包」區域感覺功
能下降，導致胸悶、心慌、心
跳加快，甚至血壓升高，有人
還會出現頭暈或手臂放射性麻
木的情況。以下是一些相關預
防及治療的建議。
一、一種很簡單的檢查方
式——靠牆站立
雙腳打開與髖同寬，整個身

體背後雙腿、臀和肩胛骨貼靠
牆，然後看頭能不能貼到牆，
如果貼不到且頸部有明顯凸
起，說明有富貴包。而即使沒
有明顯的凸起，頭部貼不到牆
也表明姿勢異常，就算沒有大
包的形成，也是需要處理的。
二、靠牆山式收下巴——讓頭
回位
雙腿打開呈肩寬，靠牆站

立，延展脖子後側，可以用

食指輔助推下巴向後，頭靠
牆，保持整個背部與頭部緊
貼牆，保持5至8分鐘，如果
有空的話，也可以保持多一
會兒。
三、延展胸椎，拉伸胸部肌肉
富貴包的形成一般都伴隨

頭前傾、上交叉綜合症、胸椎
後凸，因此延展胸椎、打開胸
腔也非常重要，可以利用牆角
或者是門，弓步雙手臂推牆
面，身體向前，輔助打開胸
腔，注意一定要在脊柱延展的
前提下推牆。
四、放鬆上背部肌肉
採用泡沫軸自我放鬆，仰臥

上背部在泡沫軸上，屈雙膝，
雙手抱住頭部後側，前後滾
動，直到放鬆上背部肌肉以及
筋膜組織。
五、練習肩胛骨的內收
靠牆山式，雙手向兩側打
開，屈手肘成「招財貓」的樣
子，慢慢的伸展手臂向上，然
後再向下，手肘內夾，肩胛骨
相互靠攏，保持 5至 8個呼
吸，上下重複練習。
六、抗阻練習加強力量
在椅子上，雙腿分開與髖同

寬，將彈力帶套在頭部後側，
雙手拉住彈力帶兩端，吸氣延
展脊柱，呼氣雙手拉彈力帶與
頸部形成抗阻力量。
七、靈活肩頸部位的練習
想要盡快消除頸部大包，頸

部的拉伸以及關節練習也非常
重要，可以將雙手臂向上舉
起，身體向左側側彎，或者雙
手向後打開，讓肩頸部位的關
節肌肉運動起來。
八、調整身體姿勢
調整富貴包最終還是要回歸

到⽣活，所以調整日常⽣活中
不正確的姿勢非常重要，不論
是坐姿、站姿，還是看手機、
用電腦、看書等，都要時刻注
意自己的姿勢是否正確。

◆香港註冊中醫師香港註冊中醫師 楊沃林楊沃林
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告別富貴包

來自新加坡的燕麥奶品牌
OATSIDE正式進駐香港，讓
香港大眾可以體驗口感濃厚綿
密的植物奶，品牌堅持選用高
品質原材料，不含乳糖、樹
膠、乳化劑及防腐劑；而燕麥
中的β葡聚醣有助保持心臟健
康，飽和脂肪含量亦相對較
低，對降低膽固醇和增強免疫
力都有好處。在香港，品牌推

出「職人燕麥
植物奶」、
「朱古力燕麥
植物奶」及
「朱古力榛子
燕麥植物奶」
三種口味，三款口味皆使用澳
洲優質燕麥製成，配合獲得清
真認證的天然礦物泉水，打造
出合適的濃郁度。

食得
健康
食得
健康

「香港鮮製」植物奶
有助補充鈣質營養

◆文︰雨文

近年愈來愈多追求健康的都
市人選擇植物性飲食，進食更
多的穀物、豆類、堅果及蔬果
等植物攝取營養，從營養學角
度來說，均衡的植物性飲食可
為日常⽣活提供充足的營養，
更多的健康不飽和脂肪及膳食
纖維，相對動物性飲食更健
康。
植物性食物一般含低飽和脂

肪含量，有益心臟健康。以
「維他奶新鮮植物奶+」來
說，它屬於低飽和脂肪及零膽
固醇飲品，所含鈣質較牛奶高
出55%，一盒236毫升「新鮮
燕麥奶」或「新鮮杏仁奶」含

401毫克鈣質，已等同於50%
每日鈣量所需，加上不含乳糖
及動物激素，香滑好味同時零
負擔。
最近，維他奶便率先帶領植
物性健康飲食新趨勢，推出全
新「維他奶新鮮植物奶+」系
列，源自純天然植物，口感幼
滑、奶味香濃的兩款「鮮燕麥
奶」及「鮮杏仁奶」皆由香港
廠房新鮮製造，為追求健康優
質⽣活的都市人，帶來更健
康、更好味，本地新鮮製造的
「鮮」植物奶選擇，迎合植物
性飲食新潮流，於每天早上展
開新鮮健康⽣活。

燕麥中的β葡聚醣
有助保持心臟健康

睡眠不足導致髓海虧虛

中醫按階段治療腦退化症

中醫如何治療腦退化？其實，中
醫沒有一道固定的方劑直接治療腦
退化，但筆者可以分享一下自己的
治療心得。剛才大家看過的整體退
化量表的第二及第三階段，筆者在
臨床過程中遇過很多這些例子，自
覺記憶力下降，有時會忘記一些熟
悉的詞語或名字等，我觀察有一些
是睡眠不足，導致髓海虧虛，就易
出現此現象，當筆者用中藥及針灸
的方法為患者填補髓海後，患者即
時自覺頭腦會清晰一點，那幾天的
記憶力也會好一點，當然日常⽣活
的配合也非常重要。
當患者到了第四、五階段，例如
性格變得沉默，常常忘記最近發⽣
的事，已記不清日期、位置，日常
⽣活需要協助等，臨床上見這些患
者伴有氣虛濕困的症狀，如氣短、
易累等，當中醫透過健脾益氣袪濕
等方法治療他們後，他們的記性又
會好一些，人會健談一些，日常⽣
活的自理也會進步一些。另外，有
些患者在服食西藥的過程中，雖然
腦退化的症狀好了些，但可能出現
失眠的副作用，在這時候中藥及針
灸，透過一些寧心安神的方法，也
能紓緩患者失眠的困擾。

到了第六、第七階段，筆者自覺
中醫在臨床上能幫到的已很少，不
過仍可透過針灸，令患者的肌肉放
鬆一些，令他們力氣好一些，也可
令他們身體和精神狀態好一些，但
在記憶及自理方面，基本上筆者臨
床上未見患者有特別好轉的。
整體來說，筆者認為在第五階段
前如能用中醫方法介入，治療效果
是有的，亦可延緩患者退化到第六
第七階段的時間。這個病對於患者
及家屬都很不容易，希望在此能讓
大家對中醫如何處理此病有多一點
認識。

程度 症狀
第一階段 正常 ．在醫患溝通過程中醫療保健專

業人員也看不出明顯的症狀。
第二階段 極輕微的認 ．自覺記憶力下降，尤其是忘記

知能力衰退 熟悉的詞語或名字，或者鑰
匙、鏡或其他日常物品的位置

．但在醫學檢查中不明顯，親朋
未能看出這些問題。

第三階段 輕微認知能 ．親朋注意到患者忘詞或名字問題
力衰退 ．初次見面的人要記住對方姓名的

能力減退；
．親朋能夠注意到患者在社交或工
作環境中表現出問題；

．閱讀一篇文章後幾乎不記得其中
內容；

．將貴重物品遺失或放錯其他位置；
．計劃或組織能力下降。

第四階段 中度認知能 ．忘記最近發生的事；
力衰退 ．進行具有挑戰性的心算的能力下
（早期阿茲 降，如未能從100開始每隔7個
海默症） 數目進行倒數；

．執行複雜工作能力下降，如行
銷，計劃請客、準備晚餐或
支付賬單等；

．對個人往事記憶力下降；
．變得沉默寡言和孤僻。

第五階段 稍嚴重的認 ．在看醫生時無法回憶細節，例
知能力衰退 如地址、電話號碼等；
（中期阿茲 ．分不清所在的位置、日期、星
海默症） 期幾或季節等；

．難以進行難度不大的心算，如
從40開始每隔4個數進行倒
數，或者從20開始每隔2個
數進行倒數；

．在選擇適合的衣服時需要協助；
．大概知道自己及配偶或子女的姓
名；

．在吃飯或上廁所時需要協助。
第六階段 嚴重認知能 ．幾乎完全忘記最近的經歷和活動；

力衰退 ．雖然可回想起自己的姓名，但不
（中後期阿 能完全回憶起自己的個人往事；
茲海默症） ．間中會忘記配偶或照護者的姓名

，但一般能辨認熟悉和不熟悉的
面孔；

．需要協助穿衣服、否則容易穿錯；
．睡覺時間變得不規律；
．需要協助處理上廁所的細節；
．大小便會失禁；
．出現多疑和錯覺，例如認為照護
者是騙子，看到或聽到並不真
正存在的事，重複行為如撕廁
紙；

．容易迷路。
第七階段 極嚴重的認 ．需要別人照顧日常生活，包括食

知能力衰退 飯或上廁所；
（晚期阿茲 ．無法微笑、自行坐好、抬頭等；
海默症） ．肌肉僵硬；

．吞嚥力下降。

阿茲海默症 血管性腦退化症
病程 緩慢 主要中風後三個月內慢慢發病
比例 約70% 約30%
性別 女性較多 男性較多
認知範疇的缺損 以近期記憶力的缺損 以注意力、執行力缺損為主要症狀

為主要症狀
幻覺的出現 在疾病早期沒有幻覺， 幻覺出現與中風位置相關；幻覺
與特徵 但中後期幻覺比例超 比例少於 13%

過30%
妄想的出現 早期不常見，中期出 妄想出現與中風位置相關；幻覺
與特徵 現比例約60%，包括 比例少於 13%

被偷妄想、妒忌妄
想、被害妄想、錯認
妄想，後期妄想減少

腦退化是指一個人在記憶力、注意力、執行能力、語言能
力、感覺及動作整合、社交能力等方面出現明顯退化，

退化的程度更已達到影響日常⽣活，甚至加重家屬的照顧負
擔。

腦退化和正常老化的分別
很多中年人士當發現自己記性轉差時，會擔心自己是否開始腦退化。以下將

簡單介紹一下兩者的差異，希望大家能對腦退化和正常老化有清晰的了解。

腦退化症的主要種類
現時在西醫診斷中，可能有十幾種的疾病導致腦退化，當中阿茲海默症及血

管性腦退化症是比較常見的兩種，現簡介如下：

正常老化 腦退化
自理能力 能自理 需協助
是否認同自己記憶力差 會自覺記憶力差 早期可能自覺，

及後已不自覺
對健忘的睇法 自己比身邊的人更緊 親人比當事人緊
近期記憶 不易忘記 易忘記
方向感 不易迷路 易迷路
學習新事物 能學習 不能學習
社交技巧 正常 不欲社交或表現不宜
說話 不易忘詞 易忘詞

阿茲海默症的七個階段
整體退化量表（Global Deterioration Scale, 簡稱GDS），將
阿茲海默症分為7個階段，簡介如下：

第五階段前讓中醫介入
有助延緩患者退化

◆患有腦退化症需要人協助。

◆◆本港本港6565歲以上人士患上認知歲以上人士患上認知
障礙症有超過障礙症有超過1010萬人萬人。。

◆◆彭愉康博士彭愉康博士

◆◆富貴包富貴包

◆◆正常腦部與患正常腦部與患
腦退化症腦部腦退化症腦部


